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はじめに
　保育者（筆者も含めた教育者すべて）にとって最も大切なことは、園児（児童、生徒、学生）
に、安心できる居場所を与えることだ。これは、筆者がかつて小・中学校の教員をしていたとき
に常に心にとめて子どもたちと接してきた信念である。
　安心できる居場所を作るため、教員として、学校（時には家庭）生活において子どもたちを見
守り、気持ちを受け止めたが、声楽家としても、25年にわたり、様々な方に歌声を届ける活動
を続けてきた経験を通して、歌声や語り掛ける話声もまた、『安心できる居場所』を与える一つ
の手段になり得ると確信を持った。辛い経験ではあったが、まもなく死を迎えるという時にも歌
や声の力は届くと感じた。歌には大きな力がある。心地よい歌声、話声には、人の心に安心感を
与える力がある。
　谷川（2002）は声についてこう述べている。「子どもを育てていくうえで、命令や管理の声を
なくすことは不可能だが、同時に声は愛撫のひとつの形だということも、親は自覚していいと思
う。愛の込められた声によって言葉を知り、言葉を覚えていくことが出来るのは幸せなこと
だ」［1］。
　本論は、声楽家を育てるための指導法について論じるものではない。ただし、そのレベルにま
で到達できないから妥協点を見つけて指導するということではない。日本語を美しく伝えるため
の「声」を作っていくことの重要性について考え、人の心に届く歌を歌えるようにすること、そ
してその歌の学びを通して、話すための声が同時に作られていく、そのプロセスをまとめてい
る。
１　学生の実態
　保育士を目指す学生にとって、ピアノの習得が欠かせないということは周知の事実であり、本
学で学ぶ学生たちも、「ピアノを弾く」ということに対しては、ある程度の覚悟を持って入学し
ている。しかし、「歌う」ということに対しては二の次という印象が強い。
　本学では、１年次の後半から弾き歌いの課題に取り組む。そして２年次の授業で本格的に弾き
歌いを学ぶ。以下は弾き歌いに取り組み始めた学生が、「歌うこと」に対してどんな気持ちを
持っているのか、授業ノートから抜粋したものである。
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「ピアノをうまく弾くことにばかりに気持ちが集中しているため、歌がおろそかになる」（ピア
ノが得意な学生Ｙ）
「声が出ない」（学生Ｒ）
「歌に苦手意識を持っている」（学生Ｈ）
「歌うよりも、ピアノを弾く方が好き」（学生Ｔ）
「ピアノが苦手で、必死に弾いているため、歌うことに集中できない」（学生Ａ）
　彼女らが自覚しているとおり、レッスンをしていると、以下のような学生に出会う。
・ ピアノは技術も表現力もあるが、弾くことばかりに気をとられ、伴奏であるピアノの方に歌
を合わせてしまう学生
・恥ずかしさからか、ほとんど声が聴こえてこない学生
・ピアノも歌も無難に弾き歌いできているが、歌詞がはっきり伝わらない学生
・ピアノを弾くことに精一杯で、気がついたら歌がなくなっている学生
　２年生の学生の多くは、翌年４月になれば現場で子どもたちとともに歌を歌う。ひらがなも楽
譜も読めない年齢の子どもたちは、先生と一緒に歌い、真似をしながら歌を覚えていく。声が出
ないと感じている学生にとってはまずは声が出るように発声を学ぶ必要がある。さらに必要なの
は、子どもたちに正しく伝わる発音、わかりやすい発音、そして心地よい歌声の習得である。
「人を惹きつける歌声」や「歌い方」とは何かを考え、表現する力を身につけさせたい。
　ある幼稚園では、先生の発音が曖昧だったために、「とんぼのめがね」の冒頭をずっと「田ん
ぼのめがねは～」と歌っていた子どもがいた。「『田んぼのめがね』って何だろうな」とずっと疑
問に思っていたそうである。エピソードとしてはかわいらしいが勘違いしていた子にとっては迷
惑な話である。
２　なぜ声づくりが重要なのか
　保育実習明けにアンケート調査を実施した結果（1）保育実習中に約３～４割の学生が喉を痛めて
いたことが分かった。さらにその内訳を見ると、風邪をひいたことが原因である場合が約３割、
無理に大きな声を出してしまったことなどが原因で声を嗄らしてしまっている場合が約７割で
あった。中には「全く声が出なくなってしまった」、「声は出るがカスカスで歌える状況ではな
かった」という学生もおり、これでは歌を歌うどころか日常の保育活動にも支障が出てしまいか
ねない。
　高田（2003）は「悪い発声」について、こう述べている。「胸式呼吸のみしかできず、肩や首
に力が入ってしまうため、喉を詰めてしまい、共鳴も悪く、疲れやすいうえ喉もすぐつぶしてし
まうような状態」、さらに「この場合、響きがなく声量が出ないので、さらに喉に力を入れてし
まう悪循環に陥りがちです」［2］。スンドベリ（2007）もまたこう述べている。「訓練されてない人
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の声では、大きい発声は、普通の音量での発声に比べて、たいていは緊張しており、べつのいい
かたをすると、歌手でない人は、非常に大きな声で発声しようとすると叫びがちになるのであ
る。発声がラウドネス（2）が上昇するにつれて極度の喉詰めとなるように変化する」［3］。
　筆者自身、小学校低学年の担任をしているときに大勢の子どもに声が届くようにと叫ぶような
話し方をしてしまい、喉を壊してしまった経験がある。自分の経験からも、高田やスンドベリが
述べていることが、まさに喉を痛めてしまう原因だと感じる。筆者は喉を傷めたことで、話声に
も声楽で身につけた響きのある声を使うことの重要性に気づくことができた。このことは米山
（2003）が医学的な立場からも「いわゆる『通る声』というのは声の大きさとはほとんど関係な
く、共鳴効果が大切です」［4］と述べていることから、筆者だけの主観ではないと考えられる。そ
してその気づきを実践してからは、風邪などの疾患によるものは別として、中学校での部活指導
等でも、喉に負担のかかる出し方のせいで喉を壊してしまうということはなくなった。
３　人を惹きつける歌声とは（いろいろな声を使い分ける）
　聴く人の心に届く歌にするためにはどう歌ったら良いかを考えてみる。まず歌声が美しく響い
ていなくてはならない。そして歌詞が聞き取りやすくなければならない。この「響く声」と「聞
き取りやすい発音」は時として相反することのように感じる。つまり、声の響きにばかりこだわ
ると日本語の抑揚や発音が不鮮明になり、逆に日本語を正しく伝えようと思うと、響きを犠牲に
しているように感じる。私たちは、歌う曲やその曲のジャンル、また１曲の中でもその曲の箇所
によっていろいろな声を使い分けて歌わなくてはならない。
　では童謡、唱歌を歌うにあたってはどんな声で歌うと良いのか。童謡や唱歌を歌う場合、声の
響きにばかりこだわっていたのでは、かわいらしさや楽しさは伝わらない。「チューリップ」を
オペラを歌うような声で「さーいーたー、さーいーたー」と、響きばかりを重視して歌ったらど
うだろう。音声資料を示せていないが、学生には歌って聞かせている。深い響きで歌っては曲の
雰囲気を壊してしまうことがよくわかるはずだ。例えば NHKの歌のお兄さん、お姉さんの歌声
を聴くとよくわかる。彼らの多くは声楽家であり、多くはオペラアリアや歌曲を歌う歌唱力を
持っている。しかし前述の「チューリップ」の例で示した通り、オペラアリアを歌う声で子ども
の歌は歌わない。子どもに届く声、伝わる声を考え、その曲ごとに歌い方を変えている。自分の
持っている精一杯の声を聴かせるのではなく、培ってきた発声を軸に、いろいろな声を使い分け
て表現しているのである。ひとつ、極端な例だが、元歌のお兄さん、お姉さんである、今井ゆう
ぞう、はいだしょうこが歌う『ママゴリラ』［5］を例に挙げておく。はいだはこの『ママゴリラ』
で、最後の「ウホッホ！ホッホ！オホホヒョー！」の部分を他の箇所とは声の響きを全く変え
て、いわゆるオペラアリアを歌うような声で表現しており、１曲の中でもいろいろな響きの声が
使われていることがわかる。
　授業では、声楽的な発声法を基礎とし、響きのある声づくりをする。（実践例として５の⑶で
述べる。）そして、童謡、唱歌を歌うにあたり、日本語の発音が正しく伝わるように歌唱法を指
導していく。（実践例として６で述べる。）
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４　伝わる発音（日本語の特徴）
⑴　母音の特徴
　日本語は発音されるすべての言葉が母音のみ、または子音＋母音で構成されている。そのため
母音は発音されるすべての日本語の基本になる。母音は響きを表すフォルマント周波数（4）の特長
がそれぞれ違っているため、日本語ではそれぞれの母音が５種類に違って聞こえ（外国ではもっ
と多くの母音として使い分けられる）それを日本人は「あ、い、う、え、お」と認識して聞いて
いる。言語として認識してはいるが、そもそもそれぞれの響き方自体が違っており、それぞれの
母音を発声する時の口形や舌の位置もそれぞれに特徴がある。つまり、口腔内の空間（共鳴気
管）の広さによって、よく響く母音もあればあまり響かない母音もある。ヒトはその「響きの違
い」を言葉として認識しているのである。
　地域によっては「え」と表記されていても限りなく「い」に近く聞こえることもある。筆者の
亡き祖父は新潟出身で、妹の「みつえ」さんのことを、いつも「みづい」に近い発音で呼んでい
た。方言に限らず、個人差もあり、聞き取りやすい発音をする人も、聞き取りにくい発音をする
人もいる。これは、個人の声道の長さや形などの共鳴気管の違いによるものである。また同じ人
が「い」という発音をしても、唇を前に出した時と平たくした時ではその音色は変化する。ま
た、「あー」と声を伸ばしながら喉の奥をよく開いたり狭めたりしても違う響きになる。声には
いろいろな響きが無限にあって、その響きの種類によって違って聞こえる音声を、言語である
「あ、い、う、え、お」として聞き分けているのである。言語は、言葉であると同時に「声」と
いう「音の響き」でもある。そのためその響きの特徴を捉えて、無限にある響きの中から、口
形、舌の位置を整えて５つの母音を聞き取りやすく区別して発音、発声していく必要がある。
　幼児は大人よりも声道が短く、口腔内の共鳴気管も小さい。それに加えて、顔の筋肉が未発達
で母音を発音するための口形が定まりにくい。そのため、母音では特に「お」や「う」の響きに
深さがなく、歌うとかわいらしい歌声になる。大人も響きのない声（喉声）で無理に大きな声を
出そうとしたり、口腔内が狭く、口の周りの筋肉がうまく使えていない状態で発声したりすれ
ば、その歌はとても曖昧で聞き取りにくかったり、幼稚に聞こえたりする。前述の「田んぼのめ
がね」もそうである。「お」や「う」は口の周りの筋肉を使って口形を整えることで鮮明に伝わ
る発音、発声になる。これについては６でも詳述する。
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⑵　子音の特徴
　日本語には子音だけで発音される言葉がない。そのため、子音が多く発音される外国語に比べ
て、舌や唇や、口の周りの筋肉をあまり動かさなくても話せてしまう。例えば、英語では語尾に
「t」や「k」を発音する単語がある。ドイツ語には「st」など英語よりも発音しにくい子音があ
る。フランス語の「r」は日本人には習得が難しい子音であるし、比較的日本人が発音しやすい
イタリア語でも母音をつけずに「m」や「l」の子音だけでの発音が含まれる単語は多い。これ
らを発音しようとすると、舌を使ったり、息を鋭く出したり、その両方が必要だったり、喉の奥
を震わせたり、子音だけで有声化して発音したりする。これらの発音をすると、日本語を話すと
きにはあまり（全く）使わない息の使い方をしたり、共鳴箇所を使ったりしなくてはならないこ
とに気づく。時々、外国人の歌手が日本語で歌っているのを聴いて、「日本語の自然な流れ」と
いうことは別として、その「発音の鮮明さ」に驚くことがある。唇や舌などを使い、子音をはっ
きり発音しているために言葉が鮮明に聞こえるのではないかと考えられる。
　日本語を表記する時には、子音と母音の区別はないのでなかなか意識しづらいのであるが、ひ
らがなではなくローマ字で考えてみるとわかりやすい。「か→ ka」、「さ→ sa」、「た→ ta」、「な
→ na」、「は→ ha」、「ま→ ma」、「や→ ya」、「ら→ ra」、「わ→ wa」となる。これらの子音を発音
するために、喉の奥の形、息の使い方、舌の使い方、唇の使い方などを意識する必要がある。し
かし意識しすぎて言葉の自然な流れが止まらないよう、練習の際には子音を意識すると同時に、
歌詞を縦読みし、よくしゃべり、自然なイントネーションで言葉を捉えることが大切である。子
音を意識しすぎるあまり息の流れを止めてしまわないように十分注意したい。
⑶　言葉が伝わりやすい曲と、言葉を伝えるために努力が必要な曲があるという事実
　作曲家、中田喜直は「日本歌曲全集解説書」（1991）［6］の「作曲者の言葉」の中で「リヒャルト
シュトラウスの歌曲は（中略）初めてその歌曲を色々きいた時、その美しさに驚嘆した。そして
その影響をうけた歌曲をいくつか作ったが、メロディーと歌詞をうまく組み合わせることが出来
なかったり、結果は習作のような物にしかならなかった」（原文のまま）と若いころを振り返っ
ている。シュトラウスはドイツの作曲家であり、歌曲はドイツ語で書かれているため、同じよう
な作風にすれば日本語が当てはめにくいのはよくわかる。イタリアの歌曲とドイツの歌曲とを比
べても、やはりそこには言語の抑揚の違いによるメロディーの特徴の相違や、その言語を発音す
るための、喉の奥の形や唇、舌の動きによって、声の響かせ方の相違を感じる。後の中田の作品
は、日本語の抑揚に合った音の運びで作曲されている。中田の歌曲のように日本語の抑揚に合わ
せて無理なく歌えるように作曲されたものは「日本語を美しく伝える」という観点からは比較的
歌いやすい。自然な発音（話すようなリズム）と音の運びが一致しているためである。
　それに比べて、歌詞（日本語の自然なイントネーション）よりもメロディーにこだわって作曲
された作品や、童謡の中でも外国のメロディーに日本語の歌詞をつけたものは、よほど意識して
日本語を伝えなければその歌詞が伝わりにくい。例えば「山の音楽家」（ドイツ）がこれにあた
る。（６で後述）
　若き日の中田が「メロディーと歌詞をうまく組み合わせることが出来なかった」と述べたとお
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り、言葉の自然な抑揚で歌うことができなければ、言葉としての意味は聴く人には伝わりにく
い。並べられた音の通りに歌ったのでは歌詞は正しく届かないのであり、歌い方には「言葉を伝
えるための工夫」が必要である。
５　響く声を作る
　声は声帯で作られた「音原」が声道を通って、共鳴気管に響き、外に伝わる。そのため自分自
身の体が楽器だといえる。響く声を作るにはこの楽器作りをしていかなければならない。
⑴　腹式呼吸と上半身の脱力
　腹式呼吸は誰でも横になっている時に自然にしている呼吸で、呼吸に合わせて腹部が動くこと
から「腹式呼吸」と言われている。おなかに息が入っているのではなく、息は胸式呼吸のときと
同じく肺に入っているが、横隔膜を下に下げることによって胸式呼吸の時よりも肺の深くにまで
息を吸い込んでいる。立位で横隔膜を動かす感覚をつかみにくい場合は仰向けになってリラック
スした状態で自然な呼吸をしてみる。おなかが動くのを感じたら深呼吸をするように大きく呼吸
してみる。急いだり無理に吸ったりしないで鼻から深くゆっくり息を吸う。徐々に肺の深くまで
空気を送り込む感覚に慣れていけばよい。
　立位で同じようにしても力の入れ加減がわかりにくく、息を吸ったときに肩が上がってしまう
ことがあるが、これは胸式呼吸になってしまっている。先に述べた通り胸式呼吸で無理に声を出
そうとすれば、肩や首周りに力が入ってしまい、喉を傷める原因になる。腹式呼吸は必ず身につ
けたいが、言葉での説明を頭で理解するだけでは到底、身につかない。授業時だけでなく、寝る
前に横になった時に意識して感じてみるなど、日常生活の中で意識して徐々に感覚を自分の体で
感じていくのが効果的である。また、腹式呼吸はできていても肩や首に力が入ってしまうことが
ある。上半身の脱力は、歌う時には最も大切なことの一つである。ストレッチをすることが効果
的だが、なかなか脱力ができない場合には次のようなことをして脱力を促している。
　壁に向かって両手をつき、立った状態ではあるが腕立て伏せをするように壁に体重をかけ肘を
曲げたり伸ばしたりする。体重による負荷が心地よくかかるように足の位置を調整し、数回繰り
返す。あえていったん負荷をかけることで、その後脱力する感覚をつかむことができる。緊張の
ため体が硬くなった時にも効果的である。授業ではこの方法で多くの学生が上半身の脱力の感覚
をつかむことができた。
⑵　発声法
①呼吸について
　腹式呼吸と上半身の脱力という感覚がつかめたら「スー」と無声音で息を出す。この時できる
だけたくさんの息を出す。おおよそ♩＝88くらいの３拍子でカウントし、始めの２拍で息を吐
き、３拍目で横隔膜を緩める。この時３拍目は吸おうとしないことが重要である。前の２拍で
しっかり息を出すことで空気は自然に入ってくる。ここでは吸うことよりも息のスピードをつけ
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て吐くことに気持ちを集中させる。
　歌う時の体の使い方には、いろいろな見解がある。例えば、声を出すのに合わせて腹部を引っ
込ませる（力を入れる）ベリー・イン、腹部の筋肉を緩める（力を抜く）ベリー・アウトなど、
逆と思われるような方法がどちらも様々な文献（例：Agricola（2005）［7］、Marion（2003）［8］、萩
野・後野（2004）［9］）や、最近ではインターネットの動画サイトでも紹介されており、中には筆
者自身の発声法と、かなり相違があるために考え込んでしまうような内容の物も多く存在する。
　同じ歌うという行為であるにもかかわらず、なぜこんなにもいろいろに見解が分かれるのか。
米山（前述）によると、人間の体には「歌うための呼気」をコントロールするような専用の筋肉
は備わっていないという。「歌う」という行為はヒトの生命維持に必要ないからである。専用の
筋肉がない以上、歌い手はそれぞれに体のいろいろな筋肉を使って「歌うための呼気」をコント
ロールしていく必要がある。
　スンドベリ（前述）は横隔膜の動きに着目し、観察実験を行っている。数人のプロの歌手が実
験に協力し、歌っている時の横隔膜の動きをまとめている［10］。その最後に「横隔膜は、一般的
に理解されているよりもはるかに重要な役割を担っており、また、横隔膜が果たす役割は、歌手
によって異なった働き方として現れる」と結論付けている。横隔膜の役割は重要であるが、その
動き方については、皆が同じというわけではないのである。
　医師や科学者の見解、研究からも、「息の支え」や「呼気のコントロール」には、「絶対的な動
き」や、「正解」がないことがわかる。私たちは、それぞれ体のあらゆる筋肉を、それぞれの方
法で適切に使って「歌う」ための呼吸法を獲得していく必要がある。授業では、筆者の呼吸法、
身体の使い方を一例として示し、「各個人が様々な方法を模索し、鍛え、習得していく必要があ
る」と伝えている。長年歌い、使っていくうちに筋肉が鍛えられ自然と使えるようになる場合も
ある。十分に鍛えられていない者が動きのみを真似て、その動きばかりにとらわれてしまうと体
に余分な力が入る原因になる。腹部を動かすことにばかり意識が向いてしまったために、腹部ば
かりではなく肩にまで力が入ってしまうことは初心者にはよくあることである。腹部の動きにば
かり意識が向かないように、また、無駄な力が入らないように十分注意して指導にあたりたい。
②共鳴について
　スンドベリ（前掲）は「歌うことにおいて呼吸の重要性はよく言われることであるが、それは
咽頭の動きなどをはじめとする『調音器官』の調節が『音響学的な出力として間接的にのみ観察
でき、発声者も聴衆者も見ることができない』からであり、それに比べて「呼吸器系の働きが目
で見て普通にわかるという単純な事実によると思われる」［11］と述べている。確かに、腹式呼吸と
胸式呼吸ではその違いが身体の動きを見れば客観的にとらえやすいが、声帯や声帯で生成された
「音」を共鳴させて発声させるための様々な「調音器官」については（実際にはそんなことは意
識しないで声を出しているのであるが）どうなっているか、自分はもちろん、他人のそれも見る
ことができない。レントゲン撮影などを行い、声と各器官の動きを確認して、周波数などとの関
係を調べる研究も進められていているが（例：斉田（2016）［12］など）、実際にレントゲンを撮っ
て各調音器官の動きを確認しながら歌うという歌手は、筆者の周りにはいない。口の中やのどの
奥の動きについては言葉ではなかなか説明できないのであるが、響きを感じるポイントや息を当
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てるポイントを確認しながら声を出していく。声や息の流れは目に見えないため、イメージとし
て捉えさせることも多い。レッスンではそれぞれの声の特性に応じて、伝え方を工夫し、息や声
のイメージを捉えやすくしている。
⑶　発声練習の実例
　ここでの発声練習は、実際の曲を歌うための歌唱法を練習するためのものではなく、自分とい
う楽器作り（声作り）をすることに重点を置いている。十分に響きのあるある声を作るのが目的
であるため、細かい音程や、発音の鮮明さにこだわらず、息の流れや、響きにこだわって練習し
ていく。
①「ま行」の子音である「m」での発声
　「m」は唇を軽く閉じてハミングで声を出す。
※ 音にとらわれ過ぎて、滑らかにつながらない場合は、
ファ、レを抜いて「ソ、ミ、ド」の３音で行う。息
が途切れるようなら、もう一度⑵①の呼吸に戻って
「スー」と息を吐く練習をする。同じ息の流れで歌
うことが大切である。
　スンドベリの言う通り、見えていないいわば解剖学的な部分のことまではなかなか説明ができ
ない。だがやはり響きのポイントや舌の位置などを感覚的につかめるように助言していく。「m」
の場合、口の中の面積をできるだけ大きく保つ。ちょうど授業中にこっそり欠伸をするような感
じである。実際に欠伸をして「喉が開いた状態」を確認するのも良い。また、喉を開く感覚をつ
かむには、首を大きく後ろに倒して天井を見ながら大きな口を開けるのも有効である。この場
合、口を開けるというよりは上を向くことで顎は自然にガクッと落ちる。そのため、この動きは
顎に力が入ってしまう時に顎の脱力の感覚をつかむ方法としても有効である。さて、「m」の発
声にもどる。「m」の場合には大きな声を出そうと思わないことが大切である。周りの声にかき
消されて自分の声が聞こえなくても気にしない。耳を頼らず、自分の顔や口の中、唇、喉の奥な
どを「共鳴（振動）させること」と、「響きを感じること」に集中する。聴覚より感覚を研ぎ澄
ませ、くすぐったいような箇所や、振動している個所を感じることが大切である。
　大きな声を出そうとか、うまく歌おうと意識することは、力を入れてしまう原因になる。それ
は前述の通り喉を傷める原因になる。繰り返しになるが大きな声はいらない。音程が多少外れて
も気にしない。響きに集中することが重要である。
②「ま」での発声
　「ま」は「m」でいったん響きを集めて響かせてから、「a」の母音をつける。「m」の練習で響
きを感じたところに同じように響きを集めようとすることで、響きを保つことができる。時に、
口を開けたことで響きが落ちてしまう場合がある。その場合には、最初に学習した息を出す練習
を思い出し、発声練習の音型に合わせて「スー」と息だけの練習をしてみるのが効果的である。
息を出しながら、または発声しながら、自分の手を体の前で弧を描くように動かすと、息の流れ
ていく方向をイメージしやすくなる。声は目に見えないが、手の動きをつけることでイメージし
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やすくなり、その結果、のびやかな声が出せるようになることが多い。声のイメージに合わせて
手を使うのは効果的だと言える。
③「な行」の子音である「n」での発声
　「n」は上前歯の少し後ろあたりに舌の先をつけて、口は軽く開く。（わかりにくい場合は一度
「な、に、ぬ、ね、の」としゃべって舌の位置を確認する。）この状態で、鼻から思い切り息を出
してみる。恥ずかしがらずに勢いよく出す。そして同じ息の感覚で「ンー（nー）」と伸ばしてみ
る。その際、手で鼻を触ってみると鼻に振動を感じることができるはずである。「m」のときと
同じく大きな声はいらない。鼻を振動させるつもりで発声をしていく。
④「な」での発声
　「n」に「a」をつけた「な」の練習をする「な」も「ま」の時と同様、初めに「n」の子音で集
めた時と同じところに息を集め響かせることを意識して歌う。
※鼻が響くためにはこれくらい低い音が最適で、高音になるとその振動
（共鳴部分）はだんだん上がって眉間や額に移っていく。　
⑤「や」での発声
　「や」では、先に「い」を練習する。「な」でしっかりと鼻や頭部に響かせた後に練習するのが
大切で、普段の話声の「い」ではなく口形を縦長に保ち、口腔内が狭まらないようにする。そし
てここでも息の流れが重要である。「い」を発音しようとすると、どうしてもいったん喉の奥を
締めて息の流れを止め、喉の力を使って「い」と発音したくなる。（音声資料を示すことができ
ないが学生には発声して聞かせている。）喉から出す「い」は話声としては鮮明に聞こえるかも
しれないが、ここで喉を締めた声はいらない。繰り返しになるが、発声練習ではあくまでも響き
に集中したい。発声練習（ボイストレーニング）は、自分自身の体に共鳴部分をたくさん感じ、
今まで振動しなかった部分を振動させ、新たな共鳴部分を開拓していく作業である。これが「自
分」という「楽器作り」であり、声づくりの基礎である。喉で止めずに、ダイレクトに息を出
す。喉から出すのに比べて、息がどのタイミングで声帯を揺らし有声化するのかがつかみづらい
ので、初めは出しにくいのであるが、「い、い、い、…」と細切れに（長くのばさず）響くポイ
ントを探しながら声を出していく。最初は真似ていけばいいと思っている。
　その後「い」（y）に「a」をつけていく。この時、「ま」や「な」とは違うところにも、共鳴部
分を意識したい。耳が詰まった時に耳の奥を開くように（欠伸でもいい）して詰まりをとること
があると思う。（その感覚が分からない学生もまれにいるため、伝え方は工夫している。）そのつ
まりをとるときに開く部分を意識的に開いて振動させたい。喉と耳と鼻の奥のつながったところ
に、丸い空間があるようなイメージを持つ。自分の前方に「やー」と声を出すのではなく（前に
響かせることがいけないのではなく、ここでは共鳴部分を開拓するために行っている。その後で
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前の方に発声する方法も練習に取り入れると、同じ「や」でも、響かせようとする場所を変える
と響きが違ってくることに気づくことができる）自分の頭部にイメージをした空間を空気で満た
すように（吸い込むように）「やー」と発声し、頭部を共鳴させる感覚をつかむ。
　このような「や」の響かせ方ばかりを練習することで、実際の歌唱では言葉が不鮮明になった
り、拍から発音が遅れて聞こえてしまったりすることがある。その場合には、自分の中だけに響
きを感じるのではなく、前述したように、前方に響かせる「や」も同時に練習していく必要があ
る。３で述べたように、曲に応じて様々な声の出し方ができるように、響きと発音をバランスよ
く習得していけるようにしなければならない。どちらかだけでは豊かな表現はできない。
　授業では、共鳴部分の開拓（楽器作り、声作り）ということに重点を当てて行っているため、
響きを重視した発声法を重点的に行い、歌う曲に応じて発音に必要な発声練習も随時、取り入れ
ることにしている。
⑥「ざ」での発声練習
　「ざ」は今まで練習してきた中で一番、自分の体の中には響かせにくい。どこかに響かせるた
めの子音ではなく、舌を使って、雑音のような音「z」を出さなければならない。これまでの練
習で響かせることに集中してきたので、こんどは「ざ」で、子音を発音しながらも響かせるとい
う練習をする。「や」ほどには自分の頭部に響かせられないので今度は息を前に押し出すような
つもりで声を出す。
⑦舌をだし喉の奥を開く
　さらに慣れてきたら、「あーえーあー」などの練習も取り入れる。この練習では「え」で、舌
をペロッと前に出す。こんな発音は日本語にはないのであるが（おそらくどこの国の言語にもな
いが）「え」と認識する必要はなく、舌を出すことによって喉の奥が開いた状態で出る響き、で
良い。本来「え」は舌を引っ込め（上に上げて）口腔内（喉）を狭めて発音するが、舌を出すこ
とで、口腔内（喉）の共鳴部分を広く保ったまま「え」に近い発音をすることができる。ここか
ら舌根の脱力や、喉を開いた「え」の発声を学んでいくことができる。また、舌を出すことで、
顎を自然に落とす（顎に力を入れずに口を開ける）ことができるため、顎の脱力にも有効であ
る。舌や顎の脱力も歌うためには欠かせない重要な要素である。舌を出して歌うのは滑稽に感
じ、きれいな声も出ないが、声の質にこだわらず練習したい。
　いろいろな母音での練習の仕方を述べてきたが、調整器官についての細かな説明はしない。響
かせたい部分について伝え、一緒に歌って真似をしてもらいながら発声法を伝えている。それに
ついてはスンドベリも次のように述べている。「舌、顎、声門下圧、などの用語を用い、より細
かいことにこだわった指導方法に伴う危険な点は、生徒たちの注意を、真に音楽でない特徴、す
なわち「ゴール」ではなく「手段」のみに集中させてしまう」、「生徒の中には、教師たちの印象
に基づいた用語を用いた指導の解釈に悩み、時間を浪費する者もいる」［13］。
　どうしたら伝わるかは各個人にもよるので、日々伝え方を模索しているが、授業記録からは
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・先生が一緒に歌ってくれたので声が出るようになってきた
・声を出すことに抵抗がなくなってきた
・息の出し方は今まで意識してなかったけれど、大切だと分かった
・喉のつまりがなくなって歌いやすくなった
・一緒に歌ってもらえると、うまくなった気がする
・カラオケの歌い方（マイクを使用する歌い方）とは息の使い方や響かせ方が違うと分かって、
それを意識したら歌いやすくなった
・高い声が出し易くなった
・声が低いと思い込んでいたけど、発声練習をして歌っていたら高い方が出しやすくなった
等の記載がみられ、一定の効果は得られていると感じる。一緒に歌っていくことで、特に、歌う
ことへの抵抗があった学生がのびのびと歌い始めてくれていると感じられるのは大きな喜びであ
る。
６　人を惹きつける歌を歌う── 「幼児の歌」［14］の実践を通して
　ここにあげるのは実践例の一部である。しかし、同じことを他の曲や箇所で応用できる。１つ
の曲で学んだことを、他の曲でも生かし、どうしたら「人を惹きつける歌」になるかを考えてい
く力も学生には身につけていってもらいたい。
⑴　母音に気を付けて歌いたい曲例
①「お」の母音
　『とんぼのめがね』、『おもちゃのチャチャチャ』、『どんぐりころころ』、『あめふりくまのこ』
は、曲の冒頭が「お」の母音で始まる。普段しゃべっているときにはあまり意識して口をすぼめ
ていないと思うが、意識的に口形を狭めて「お」の口形を作らなければならない。前述した幼稚
な発音では「田んぼ」、「あもちゃ」、「だんぐり」、「あやまに」に聞こえてしまうのである。自分
では口形を正しく作っているつもりでも、意外と口が横に開き気味になってしまう場合が多い。
鏡で確認することも大切である。発音が曖昧で、なかなか口形が定まらず口が開いてしまう場合
には、両手の人差し指を使って、口角を中央に寄せて強制的に口形を作りながら発音する練習方
法が効果的である。最初は筋肉がうまく動かず痙攣したようになる場合もあるが、これも普段か
ら顔の筋肉を動かすことを意識していくと徐々に使えるようになる。最初は響きづらく焦りを感
じるが、３の発声を基礎として声作りをしていくことで、徐々に共鳴部分が増えて響くようにな
り、体がマイクのような役割をしてくれるようになる。付け加えておくが、やはりここでも伝わ
る発音と響きのバランスはよく考え、感じて、練習をする必要がある。
②「う」の母音
　『かたつむり』の「でんでんむしむし」では、「む」で音が下がる。音が下がったことで出しに
くいと感じる。出しにくい音で音量を出そうとすると（声を出しやすくしようとすると）口形が
開いてしまう。口を大きく開くことで声が大きく出るように感じられ出しやすくなるが、息は口
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からだけでなく鼻からも出すことを３で述べた。響きを鼻や頭部全体でも感じ、「う」の口形を整
え響かせたい。「つのだせ」も「う」の口形をきちんと準備してから発声をするように心がける。
③同じ母音が二つ重なる場合
　『犬のおまわりさん』の「あなたのおうちは」は、ローマ字で書くと「anatano ouchi」となり、
「o」が二つ続くことがわかる。「あなたのうち」というように「お」が抜けて聞こえてしまう。
ここでは「の」の後の「お」の口形が開いてしまわないように、もう一度口形を整え、意識的に
言い直す必要がある。（合唱曲によく出てくる「ここが～」とか「ここに～」の時にも、後ろの
「お」の口形に注意し、深い響きを意識できると思いが伝わる歌になる。）ただしそこだけが極端
に強くならないように気を付ける。アクセントをつけたような目立たせ方ではなく、口形と響き
で発音を鮮明にさせる、アクセントは付けずに丁寧に、語り掛けるように発音することが大切で
ある。
　『ありさんのおはなし』、『せんせいとおともだち』の「ありさんのおはなしきいたかね」、「と
なりのおうちおにわだよ」、「せんせいとおともだち」も同様である。「お話」や「おうち」、「お
友達」という言葉を子どもに伝えようと意識し、口形を整え丁寧に語りかけるように発音する。
ただし、５の⑶、⑤「い」の発声練習で前述したとおり、喉を絞めた発音、発声にならないよう
に気を付けたい。このことは、母音を歌う時には常に心にとめておく必要がある。
⑵　子音に気を付けて歌いたい曲例
①「m」（ま行）、「p」（ぱ行）、「b」（ば行）の子音【唇を使って発音する子音】
　『思い出のアルバム』の「もうすぐみんなは」の「みんな」は目の前の子どもたちのことであ
る。この「みんな」という言葉をきちんと伝えたいので、早めに「m」の準備をしてから「み」
を発音したい。きちんと唇を合わせて「m」の準備をするためにはその前の「もうすぐ」の「ぐ」
をいつまでもひっぱりすぎないことも大切である。「み」を歌う直前ではなく少し前に準備する
ことで印象付けることができる。この「みんな」が伝わることで、聴く人を「ああ、もう幼稚園
（保育園）も終わりでいよいよ１年生か」と感慨深い気持ちにさせる。音と言葉を並べて、ただ
何となく歌っていたのでは人の心は動かせない。
　『不思議なポケット』の「ポケット」、「ビスケット」も同様に唇をしっかり合わせて「p」や
「b」の発音の準備をしてから発声することが大切である。
②「y」（や行）の子音
　『やきいもグーチーパー』や『ゆき』、『こいのぼり』の冒頭などで「や」、「ゆ」、「よ」を歌う
前には小さく「い」を歌うようにすると言葉がはっきりする。冒頭息を整えたら瞬時に口形を準
備し、準備をしてから発声すること。『ゆき』の冒頭は音が高くて声が出しにくいと感じる学生
も多いが、きちんと準備をして響きを集めてから入る練習をしていくと次第に響く声で歌いだせ
るようになる。音域に不安を感じていた学生から、「準備をすることで歌い出しやすくなった」
との感想を得られたことからも、「い」での準備は、子音をはっきりさせるためだけにとどまら
ず、響く声を出すためにも役立つことがわかった。
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③「w」（わ）の子音
　『さんぽ』の「わたしはげんき」や、『山の音楽家』の「わたしゃ」の「わ」を歌う時には「う」
を瞬時に発音する。「う」は母音の中で口形が一番狭く、「あ」は一番大きい。そのためすばやく
口を動かし、「あ」の口形を整えることが大切である。
④「s」（さ行）の子音【息と舌を使って発音する子音】
　『森のくまさん』の「スタコラさっさっさのさ」は８分休符の後の裏拍に、「ス」と「タ」を両
方急いで入れなければならない。そのためには「su（す）」の「s」を少し前に飛び出させるよう
にする。その拍で準備をしていたのでは遅い。次の「さっさっさのさ」は慌てて飛び出す必要は
ないが、息のスピードをつけて勢い良く発音する。
　『ぞうさん』の「そうよ」は優しく丁寧な息を使う、そして「そうよ」は「う」の発音はせず、
「そーよ」と歌う。「そー」は息をたっぷり吐きだす。
　子音をはっきり歌おうとするとき、言葉を目立たせようとして、その言葉の母音にまでアクセ
ントをつけたような歌い方になってしまうことがよくあるが、それではいけない。言葉としてお
かしい。息に勢いをつけたり、息を溜めてからはっきりと出したりしたいのは母音ではなく子音
だけである。言葉に余計なアクセントがつかないよう十分注意したい。
⑶　促音の歌い方
　『かめの遠足』の「リュックサック」では、ちょうど息が吸いたくなるようなところに「ッ」
があるが、「リュ」の後で息は吸わない。「リュックサック」で一つの言葉である。「リュ」と
「クサック」に分かれてしまってはいけない。活字で見ていると、まさかそんなところで息は吸
わないだろうと思うのだが、実際には無意識に息継ぎをしてしまう学生は少なくない。正しい日
本語が伝わるように歌うことが大原則である。
　『あめふりくまのこ』には２カ所気をつけたい促音がある。１つ目は「そうっとのぞいて」。
「う」は発音せず「そーっと」と、「o」の母音を伸ばして歌う。息を押し出すように「そー」と
一気に出せるようにする。息のスピードが大切である。促音は音としては、いったん完全に止め
なければならないが、息は常に外に出ようとしている状態でなければならない。息は出ようとし
ているが、一時的にせき止められているとイメージする。せき止められた息は、次の発声のため
のエネルギーをためていなくてはいけない。ホースから出る水で考えてみる。蛇口を閉めずに、
ホースの先を手でせき止めてから手を離すと、水はせき止められていた分だけ勢いよく出る。息
もこのイメージである。しゃべる時と何ら変わりなく息を使わなくては自然な言葉には聞こえな
いのである。もししゃべる時に促音で息の流れを止めると AIのような話し方になる。AIのよう
に音とともに息の流れまで止めてしまったら、言葉も、音楽もそこでいったん途切れてしまうの
である。一つの言葉としての自然なまとまりを壊さないように歌いたい。
　２つ目は、５番の「頭に葉っぱをのせました」の「はっぱ」。１～４番までは「っ」ではない
歌詞なので「ラ」の音を歌っている。そのため５番は、１～４までのメロディーとは違うメロ
ディーとして捉える必要がある。５番では「ラ」の音を歌わないという認識をする必要がある。
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⑷　拍感・フレーズ感を考えて歌いたい曲例
①自然な流れでうたえる曲（１拍目に重みをもたせるといい歌）
　『うれしいひな祭り』、『犬のおまわりさん』、『おもちゃのチャチャチャ』
　前述の中田の作品のように自然に拍の通り歌うと言葉もよく伝わり、曲の雰囲気もうまく伝わ
る歌がある。ここであげた３曲は、特にとりやすい拍感で、いわゆる日本人に根付いている
「どっこいしょ」のリズムで拍を感じることができる。そのため、裏拍や細かい拍がとりづらい
幼児やお年寄りにも親しまれ易く、歌い易い。細かく拍を感じず大きく「どっこいしょ」と手拍
子をするように、どっしりと拍の頭を意識したい。
②拍の感じ方に気をつけて歌いたい曲（曲フレーズの取り方に気を付ける）
　『山の音楽家』
　「音楽」、「香山の子リス」になってはいけない。「音楽家」、「山の子リス」である。
　「おんがくか」この「か」は音が登り切ったところにあるので、息のスピードも上がり、音が
大きくなる。小さくする必要はないが、次の「やまの」の「や」とのバランスを考えたときに、
「や」よりも大きくてはいけない。大きさと言うよりは「や」を印象的に歌う必要がある。「y」
の子音で述べたように、この場合、「や」に慌ててはいる必要はなく、しっかりと「い」で響き
を集めてから「山の子リス」を歌い始めることが大切である。『山の音楽家』をはじめて子ども
たちに歌唱指導するときには、「わたしゃ音楽家」まで歌って、次に出てくる動物のペープサー
トなどを用意し、それを出す少しの「間」を利用し、改めて「山の子リス」と歌い始めると良
い。結果的に子どもがつなげて歌ってしまったとしても、頭の中では理解して歌うことができて
いる。歌の歌詞は物語でもある。きちんと伝えたい。
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　『世界中の子供たちが』
ࠗᒣࡢ㡢ᴦᐙ࠘
音符のつながりと、歌詞のつながり
が相違していることが分かる。
　 の部分の「を、と」、「を、さ」、
「を、せ」はタッカのリズム（㽈の
まとまりで）感じずに分けて考え
る。
　それぞれの「を」は表拍であって
も軽く（弱く）歌い、本来軽いはず
の裏拍の16分音符を「フレーズの
始まり」と捉えて歌い始める。伴奏
においても、「を」の3拍目が強く
ならないように、歌に合わせて弾け
るようにしていきたい。
　どんな歌の場合にも、曲の拍感ではなく、言葉の発音に合わせて（時には小節線も感じさせ
ず）歌うことが大切である。
７　身につけた歌声を話声に
　子どもが幼いころのことであるが、筆者は小児科の待合室で我が子に絵本を読み聞かせてい
た。小さな声で、である。しかし診察室の扉が開いて、中から看護師さんに「お母さん、もう少
し静かに読んでいただけますか」と言われてしまった。そんなに自分の声は響くのかと驚いた
が、良く共鳴する楽器として体が鍛えられ、通る声を手に入れていることを自覚できた。これ以
来、公共の場ではできるだけ響かないように話し、逆に多くの人の前で発言するときには響かせ
て話せるよう声の出し方をコントロールしている。歌うことで身につけてきた声の力は、筆者の
生活や人とのかかわりにおいてとても重要な役割を果たしている。
　本論を通して、一人でも多くの人が自身の「声」に興味を持ち、歌声においても話声において
も日本語を丁寧に、大切に、そして愛情を持って伝えていこうという気持ちを持ってくだされば
幸いである。
おわりに
　はじめに、でも触れた通り保育士、教育者にとって一番大切なのは「子どもたちに安心できる
居場所を作ること」だ。筆者は今も変わらず、「安心できる場所」を与えられるよう日々学生と
接しているつもりでいる。人は皆、誰かから愛情を与えられると、今度は自分も誰かに愛情を与
えることができる。してもらったようにするのであり、してもらったようにしかできないのであ
る。筆者が教育者として与えた愛情を今度は同じく教育者となった本学学生たちが、次の世代に
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も同様に与えてくれると信じている。
注
⑴ 2018年６月８日実施
⑵ 音の大きさのこと
⑶ 一般に周波数と聞くと音の高低を表すものだと捉えるが、「フォルマント周波数」とは音の高低
ではなく、響きの特徴を表したものである。母音はそれぞれに、違った響きの特徴を持ってい
る。
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